
بطريقة غير  التدخين  والغليون.  وال�سيجار،  ال�سجائر،  فـي  التبغ   تدخين  1.  يتم 

الهواء. فـي  التبغ   دخان  هو  مبا�سرة 

اأو  والذي يم�سغ،  دخان،  له  لي�س  الذي  التبغ  اأ�سكال  من  �سكل  هو  2.  ال�سعوط 

“يغم�س”. اأو  يب�سق،  اأو  ي�سم، 

الممزوجة،  والم�سروبات  الروحية،  الم�سروبات  تناول  الكحول  ا�ستخدام  3.  ي�سمل 

فـي 12  الموجودة   الكحول  كمية  المثلج.  النبيذ  و�سراب  والنبيذ،  والبيرة، 

اأو  النبيذ،  من  اون�سات   5 فـي  الموجودة   الكمية  نف�س  البيرة هي  من  اون�س 

القوية. الروحية  الم�سروبات  من  واحدة  اون�س 

واأ�سكال  اأ�سماء  لها  الم�سروعة(  )المخدرات غير  ال�سوارع  4.  مخدرات 

والهيروين،  الكوكايين،  اأمثلتها  ومن  بطرق مختلفة.  وت�ستخدم  كثيرة، 

.LSD والـ والماريجوانا،   ،)meth( والمثااندفدامين

5.  يمكن اأن تكون المنتجات المنزلية ال�سائعة، مثل �سوائل التنظيف، وعلب الر�س 

)البخاخ(، وال�سمغ، عقاقير �سارة اإذا تم �سمها اأو ا�ستن�ساقها اأو �سربها.

من  ت�سترى  والتي  الطبية  الرعاية  متعهد  قبل  من  تو�سف  )التي  6.  الأدوية 

بالنظام  والخا�سة  للألم  والمخففة  المنومة  الحبوب  مثل  ال�سيدليات، 

بطريقة  ت�ستخدم  عندما  �سارة  عقاقير  تكون  اأن  اأي�ساً  الغذائي(، يمكن 

�سحيحة. غير 
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�أ�شياء يجب �أن تعرفها

تم اإعداد هذه الن�سرة بالتعاون مع مكتب 

الوراثة والطفولة ال�سحية. 

�لتبغ 

1.  الإقلع عن التدخين مبكراً  فـي فترة الحمل هو الأف�سل. ولكن الإقلع  فـي 

اأي وقت �سوف ي�ساعدك وي�ساعد طفلك. ول تقولي اأبداً: فات اأوان الإقلع، 

اأثناء فترة الحمل.

2.  الإقلع عن التدخين اأثناء فترة الحمل:

�يعطي طفلك مزيداً من الأك�سجين. �● �

�يقلل من مخاطر الولدة قبل موعدها. �● �

�يزيد من احتمالت اإنجابك لطفل �سحي يتمتع بوزن طبيعي. �● �

3.  ي�سبب التعر�س للتدخين بطرقة غير مبا�سرة الموت المبكر والأمرا�س 

للأطفال وللبالغين الذين ل يدخنون.

�اإذا كنتِ حاملً ول تدخنين، ولكن النا�س من حولك يدخنون، فاإن  �● �

طفلك قد يولد �سغيراً ول يكون  فـي �سحة جيدة.

�يواجه الأطفال الذين يتعر�سون للتدخين بطريقة غير مبا�سرة  �● �

مخاطر اأكبر للإ�سابة بنزلت البرد، واللتهاب الرئوي، واأمرا�س 

الأذن، والربو.

�ل يوجد م�ستوى اآمن للتدخين بطريقة غير مبا�سرة �● �

�لكحول

لقد اأو�سي الجراح العام باأن ال�سيدات يجب األ ي�سربن 

الخمور اأثناء فترة الحمل، اأو تعر�سهن للحمل. ول توجد كمية 

اآمنة، ول وقت اآمن، ول نوع اآمن من الكحوليات اأثناء الحمل.

تعاطي الكحوليات اأثناء الحمل يمكن اأن ينتج عنه اإ�سابة 

طفلك بمتلزمة الكحول الجنينية )FAS(. وتمتد الم�ساكل التي ت�سببها الـ 

FAS مدى العمر، ولكن يمكن منعها بن�سبة %100.

Missouri  Department of Health and Senior Services, WIC and Nutrition Services
P.O. Box 570 Jefferson City, MO  65102-0570
www.dhss.mo.gov/WIC ,573-751-6204

دائرة ميزوري لل�سحة وخدمات كبار ال�سن 

توؤمن بتكافوؤ الفر�س/ العمل الإيجابي الخدمات 

يتم تقديمها على اأ�سا�س عدم التمييز.

 يمكن الح�سول على �سيغ بديلة لهذه 

 الن�سرة للأ�سخا�س العاقين عن طريق 

الت�سال بدائرة ميزوري لل�سحة وخدمات 

 Missouri Department of( الكبار

 )Health and Senior Services 
على 573-751-6204.

المواطنون الذين لديهم اإعاقات فـي ال�سمع 

 والكلم يت�سلون بهاتف رقم 

 2966-735-800-1. هاتف 

�سوتي 1-800-735-8002466.

�لــــتبـــغ,  �لـــكحــول
و�لـــعقاقيـــر/�لأدويـــة

�لعقاقير/ �لأدوية

 1.  ا�ستخدام عقاقير ال�سوارع، ولو مرة واحدة، يمكن 

 اأن يلحق ال�سرر بج�سمك ومخك، ويمكن 

اأي�ساً اأن يقتلك.

 2.  �سم، اأو ا�ستن�ساق، اأو �سرب، منتجات التنظيف المنزلية 

ال�سائعة، ولو مرة واحدة، من الممكن اأن يكون قاتلً.

3.  ا�ستخدام اأدوية غير تلك المو�سى بها من قبل متعهد رعايتك ال�سحية يمكن 

اأن يكون �ساراً اأو مميتاً.

�أ�شياء ت�شتطيعين عملها

 اإذا كنت حاملً، اأو من المحتمل اأن ت�سبحين حاملً، ل ت�ستخدمي 

الكحوليات اأو التبغ اأو العقاقير. تحققي من متعهد رعايتك ال�سحية قبل 

ا�ستخدام اأي دواء.

 اإذا كنت تر�سعين ر�ساعة طبيعية، فاإن ا�ستخدام التبغ اأو الكحول اأو 

العقاقير الأخرى، بما  فـي ذلك بع�س اأنواع الأدوية، قد ينتقل عبر لبن 

الر�ساعة ومن الممكن اأن ي�سر بطفلك.

 كوني مثلً يحتذى لأطفالك بعدم ا�ستخدامك للتبغ اأو الكحول اأو العقاقير 

الأخرى.

 اجل�سي مع اأطفالك  فـي المناطق الممنوع  فـيها التدخين،  فـي المطاعم 

والمباني الأخرى.

 عممي قاعدة “ممنوع التدخين” داخل بيتك و�سيارتك، بالن�سبة لأ�سدقائك 

واأفراد اأ�سرتك.

�أفكار مفيدة للاإقلاع عن �لتدخين

 خف�س اأو اإيقاف ا�ستخدامك للتبغ اأو الكحول اأو العقاقير الأخرى هو الو�سع 

الأمثل. وعيادة برنامج WIC المحلية التي تتبعينها يمكنها اأن تر�سدك اإلى 

المكان الذي تح�سلين  فـيه على الم�ساعدة.

 اطلبي من اأ�سدقائك واأفراد اأ�سرتك دعم قرارك الخا�س بعدم ا�ستخدام 

التبغ اأو الكحول اأو العقاقير الأخرى.

  اطلبي خط الإقلع عن التدخين  فـي ميزوري، مجاناً، على هاتف رقم 

QUITNOW-800-1 )8669-784-800-1( للح�سول على مواد 
ومعلومات بالمجان.
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